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Kanapka z pasta jajeczng w stylu curry z satata i
pomidorem

Czekoladki z kakao i orzechami

Makaron z mielonym miesem, pieczarkami i
pieczonymi pomidorami

Kanapka z pasta jajeczng w stylu curry z satatq i
pomidorem

Safatka z kasza jaglana i szparagami

Makaron z mielonym migsem, pieczarkami i
pieczonymi pomidorami

Czekoladowy omlet z malinami

Rukola z papryka, chrupigcymi pestkami i sosem
miodowo-musztardowym

Nalesniki gryczane ze szpinakiem

Kakaowy jogurt z chia i mango

Czekoladki z kakao i orzechami; truskawki

Nalesniki gryczane ze szpinakiem

Sniadaniowa satatka z jajkiem i awokado; chleb
bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

Czekoladki z kakao i orzechami; truskawki

Obiad z piekarnika: toso$ ze szparagami i
ziemniakami

Jogurtowe placki z truskawkami i miodem

Rukola z papryka, chrupigcymi pestkami i sosem
miodowo-musztardowym

Pulpety w sosie curry z ryzem i fasolka szparagowg

Szakszuka z cukinig; chleb bezglutenowy, dobrej
jakosci, np. gryczany

Koktajl orzechowo-malinowy; czekolada 70%
kakao

Pulpety w sosie curry z ryzem i fasolka szparagowg
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Jogurt z mango i stonecznikiem

Satatka z kaszq jaglang i szparagami

Czekoladki z kakao i orzechami

Zupa brokutowa z fasolg; chleb bezglutenowy,
dobrej jakosci, np. gryczany

Czekoladki z kakao i orzechami

Zupa brokutowa z fasolg; chleb bezglutenowy,
dobrej jakosci, np. gryczany

Koktajl chia fresca z kiwi; migdaty, tuskane

Satatka z figami

Koktajl o smaku szarlotki

Satatka z figami

Koktajl bananowy z cynamonem

Kulki ryzowe z tunczykiem

Czekoladki z kakao i orzechami

Kulki ryzowe z tunczykiem



DZIEN 1
I POSILEK 457 KCAL

Jajka ugotuj na twardo, pokrdj na bardzo drobng kostke, dodaj curry, musztarde francuska i posiekang natke. Wymieszaj rozdrabniajac
widelcem. Pastg posmaruj chleb i potéz na gore satate i pomidora.

*Przygotuj 2 porcje pasty (ponizszy przepis jest na 1 porcje)
KANAPKA Z PASTA JAJECZNA W STYLU CURRY Z SALATA I POMIDOREM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [a] 9
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
musztarda francuska 10.0 1 tyzeczka 14.0 0.8 1.0 0.9
curry w proszku 1.0 1 szczypta 3.3 0.1 0.1 0.6
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5 0.3 0.0 0.5
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 105.0 3 kromki 247.8 7.3 7.3 32.5
satata mastowa 6.0 1 1i$¢ wiekszy 1.0 0.1 0.0 0.2
pomidory, czerwone 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
RAZEM 515.0 457.3 23.7 18.8 45.7

IT POSILEK 233 KCAL

Sktadniki na 27 sztuk:

1 szklanka daktyli 200 g

50 g masta orzechowego (u mnie z nerkowcow)
1/4 szklanki kakao 30 g

1/2 tyzeczki cynamonu

1/4 tyzeczki soli

1/2 tyzeczki pasty z wanilii

1 szklanka orzechéw (u mnie wioskie i migdaty)
+Mata kekséwka

Do blendera wtozy¢ daktyle, masto orzechowe, kakao, cynamon, sol, wanilie i zmiksowac. Dodac¢ orzechy i raz jeszcze zmiksowac.
Miksujemy pulsacyjnie od czasu do czasu zeskrobujac ze scianek mase. Po zmiksowaniu wyjac z blendera i przetozy¢ do kekséwki.
Wygtadzi¢ tyzka i wstawi¢ do zamrazarki na okoto 1 godzine. Po tym czasie wyja¢ z zamrazarki i pokroi¢ na kawatki. Przechowywa¢ w
lodéwce lub zamrazarce.

*Zréb czekoladki z catego przepisu, bedg przydadzg sie na 2 tygodnie.
CZEKOLADKI Z KAKAO I ORZECHAMI - 3 sztuki

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
daktyle, suszone 22.2 64.4 0.4 0.1 16.4
masto orzechowe 5.6 0.3 tyzki 33.9 1.4 2.7 0.9
kakao naturalne 3.3 0.3 tyzki 15.3 0.6 0.7 1.7
cynamon mielony 0.4 0.5 szczypty 1.1 0.0 0.0 0.4
sol 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0
pasta z wanilii 0.1 0.3 0.0 0.0 0.1
migdaty, tuskane 9.4 54.7 2.0 4.7 2.0
orzechy wioskie 9.4 62.9 1.5 5.7 1.7

RAZEM 50.7 232.6 6.0 14.0 23.2



ITT POSILEK 606 KCAL

Piekarnik nagrza¢ na 200 stopni. Pomidorki przekroi¢ na pét i potozy¢ na blache. Piec okoto 10 minut. Nastawi¢ makaron. Na patelni
rozgrzac oliwe. Wtozy¢ mieso, pokrojong w kostke cebule i posiekany czosnek. Podsmazy¢, dodac pokrojone pieczarki, podsmazy¢ chwile,
dodac krojone pomidory i troche wody z gotowania makaronu. Doda¢ pieczone pomidorki, wymieszac¢ i podgotowac na matym ogniu okoto 5
minut. Doda¢ ugotowany makaron. Doprawic¢ solg i pieprzem. Posypac¢ natka pietruszki i pokrojonymi oliwkami.

*przygotuj od razu 2 porcje tej potrawy. Ponizszy przepis jest na 1 porcje
MAKARON Z MIELONYM MIESEM, PIECZARKAMI I PIECZONYMI POMIDORAMI

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [g?] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [a] 9
mieso z piersi indyka, bez skory 200.0 1 porcja 166.0 38.4 1.4 0.0
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3.0 0.5 sredniego zabka 4.6 0.2 0.0 1.0
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0 2.0 0.0 12.0
pomidorki koktajlowe 120.0 6 sztuk 24.0 1.1 0.2 4.9
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
oliwki czarne marynowane 12.0 4 sztuki 15.0 0.2 1.5 0.5
pieczarka biata 90.0 5 érednich sztuk 18.9 2.4 0.4 2.3
pietruszka, liscie 4.0 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
makaron z soczewicy 70.0 1 szklanka 240.2 16.1 1.2 43.3
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
RAZEM 745.0 605.6 61.3 13.1 68.1

IV POSILEK 378 KCAL

Jogurt wymieszaj z pokrojonym mango i nasionkami stonecznika, dodaj posiekang czekolade.
JOGURT Z MANGO I SLtONECZNIKIEM - porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa

P [a] [keal] [a] [a] [a]
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
mango 121.0 0.5 sztuki 83.5 0.6 0.4 20.6
czekolada 70% kakao 10.0 1 kostka 55.9 0.7 3.4 5.7
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
RAZEM 306.0 377.9 5.8 22.9 40.0

V POSILEK 433 KCAL

Kasze doktadnie wyptukac. Wrzuci¢ do garnka i zala¢ woda. Doprawic solg, $wiezo zmielonym pieprzem. Przykry¢ i gotowac pod
przykryciem do miekkosci kaszy. Ze szparagow odtamac twarde konce i pokroi¢ na 3 cm kawatki. Na 3 minuty przed koncem gotowania
doda¢ do kaszy szparagi. Wymieszac¢, przykry¢ garnek i gotowacé wszystko przez ostatnie 3 minuty. Kasze przetozy¢ do miski i wystudzié.
Do kaszy dodac reszte sktadnikéw: pokrojone suszone pomidory, posiekany szczypiorek, pietruszke, podprazone nasiona stonecznika,
wszystko skropic¢ sokiem z cytryny i oliwg, doprawic solg i pieprzem, wymieszac.

*Przygotuj od razu 2 porcje tej satatki. Ponizszy przepis jest na 1 porcje
SALATKA Z KASZA JAGLANA I SZPARAGAMI

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [a] 9
kasza jaglana 45.0 2.5 tyzki 156.6 4.7 1.3 32.2
woda 62.5 0.25 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
szparagi zielone 150.0 5 sztuk 31.5 2.9 0.3 5.5
Pomidory suszone w oliwie 20.0 2 sztuki 41.4 1.8 1.3 4.9
oliwa z oliwek 12.0 1.5 tyzki 107.6 0.0 12.0 0.0
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7 0.3 0.1 0.3
pietruszka, liscie 4.0 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1 0.0 0.0 0.3
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6

RAZEM 323.5 433.0 13.1 22.7 47.4



DZIEN 2
I POSILEK

Pastg z poprzedniego dnia posmaruj chleb i potéz na gore satate i pomidora.

KANAPKA Z PASTA JAJECZNA W STYLU CURRY Z SAXATA I POMIDOREM - 1 porcja

produkt W[ag%a miara domowa e[nkeC;gll]a
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0
musztarda francuska 10.0 1 tyzeczka 14.0
curry w proszku 1.0 1 szczypta 3.3
natka pietruszki 6.0 1 tyzeczka posiekanej 2.5
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 105.0 3 kromki 247.8
satata mastowa 6.0 1 lis¢ wiekszy 1.0
pomidory, czerwone 287.0 1 duza sztuka 48.8
RAZEM 515.0 457.3

IT POSILEK

*porcja z poprzedniego dnia
SALATKA Z KASZA JAGLANA I SZPARAGAMI

produkt w[zg]a miara domowa e[nki;glaa
kasza jaglana 45.0 2.5 tyzki 156.6
woda 62.5 0.25 szklanki 0.0
szparagi zielone 150.0 5 sztuk 31.5
Pomidory suszone w oliwie 20.0 2 sztuki 41.4
oliwa z oliwek 12.0 1.5 tyzki 107.6
szczypiorek 8.0 1 tyzka 2.7
pietruszka, liscie 4.0 1 tyzka 2.0
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6
sok z cytryny 5.0 0.5 tyzki 1.1
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5
RAZEM 323.5 433.0

ITIT POSILEK

*porcja z poprzedniego dnia

biatko
[g]
12.5
0.8
0.1
0.3
7.3
0.1
2.6

23.7

biatko
[g]
4.7
0.0
2.9
1.8
0.0
0.3
0.2
3.1
0.0
0.0
0.1

13.1

MAKARON Z MIELONYM MIESEM, PIECZARKAMI I PIECZONYMI POMIDORAMI

produkt w[z;g]a miara domowa e[nk?:;gll]a
mieso z piersi indyka, bez skéry 200.0 1 porcja 166.0
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6
czosnek 3.0 0.5 s$redniego zabka 4.6
pomidory w puszce 200.0 0.5 puszki 46.0
pomidorki koktajlowe 120.0 6 sztuk 24.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8
oliwki czarne marynowane 12.0 4 sztuki 15.0
pieczarka biata 90.0 5 $rednich sztuk 18.9
pietruszka, liscie 4.0 1 tyzka 2.0
makaron z soczewicy 70.0 1 szklanka 240.2
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2

RAZEM 745.0 605.6

biatko

[g]

38.4
0.5
0.2
2.0
1.1
0.0
0.2
2.4
0.2

16.1
0.0
0.1
0.1

61.3

457 KCAL
thuszcz weglow. og.
[g] [9]
9.7 0.6
1.0 0.9
0.1 0.6
0.0 0.5
7.3 32.5
0.0 0.2
0.6 10.3
18.8 45.7
433 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[g] [g]
1.3 32.2
0.0 0.0
0.3 5.5
1.3 4.9
12.0 0.0
0.1 0.3
0.0 0.4
7.7 3.0
0.0 0.3
0.0 0.0
0.0 0.6
22.7 47.4
606 KCAL
ttuszcz weglow. og.
[a] [g]
1.4 0.0
0.1 2.4
0.0 1.0
0.0 12.0
0.2 4.9
8.0 0.0
1.5 0.5
0.4 2.3
0.0 0.4
1.2 43.3
0.0 0.0
0.0 0.6
0.2 0.6
13.1 68.1



IV POSILEK 233 KCAL

Czekoladki z kakao i orzechami - 3 sztuki.
CZEKOLADKI Z KAKAO I ORZECHAMI - 3 sztuki

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g?l miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [9] 9
daktyle, suszone 22.2 64.4 0.4 0.1 16.4
masto orzechowe 5.6 0.3 tyzki 33.9 1.4 2.7 0.9
kakao naturalne 3.3 0.3 tyzki 15.3 0.6 0.7 1.7
cynamon mielony 0.4 0.5 szczypty 1.1 0.0 0.0 0.4
sol 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0
pasta z wanilii 0.1 0.3 0.0 0.0 0.1
migdaty, tuskane 9.4 54.7 2.0 4.7 2.0
orzechy wioskie 9.4 62.9 1.5 5.7 1.7
RAZEM 50.7 232.6 6.0 14.0 23.2

V POSILEK 480 KCAL

W garnku rozgrza¢ masto, dodac pokrojona,cebule. Podsmazy¢ okoto 2-3 minut mieszajac. Dodac pokrojonego w mniejsza, kostke,
ziemniaka, podsmazyc chwile, dodac¢ podzielonego na mniejsze czesci brokuta. Mieszajac caty czas podsmazyc¢ jeszcze okoto 3 minut. Dodac
mrozony groszek. Dolac mleczko kokosowe i wode. Doprowadzi¢ do wrzenia. Zmniejszy¢ ogien, dodac chilli, czosnek i gotowac na matym
ogniu, az wszystkie sktadniki beda, miekkie. Na koniec dodac fasole, mozna zostawi¢ porcje do dekoracji zupy. Catos¢ zblendowac. Doprawic
sola i pieprzem. Dodac natke, pietruszki i wymieszac. Zjes$¢ z grzankq z chlebka.

*Przygotuj od razu 2 porcje tej zupy. Ponizszy przepis jest na 1 porcje
ZUPA BROKULOWA Z FASOLA

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [a] 9
cebula 35.0 0.5 matej sztuki 11.6 0.5 0.1 2.4
czosnek 3.0 1 maty zabek 4.6 0.2 0.0 1.0
brokuty 250.0 0.5 sztuki 77.5 7.5 1.0 13.0
ziemniaki 75.0 1 $rednia sztuka 57.8 1.5 0.1 13.1
Fasola biata z puszki 70.0 0.5 mini puszka 79.8 5.1 0.2 14.8
groszek zielony, mrozony 35.0 0.1 opakowania 29.1 2.2 0.1 5.7
masto klarowane 4.0 0.5 tyzeczki 35.3 0.0 4.0 0.0
pietruszka, liscie 3.0 1 tyzeczka 1.5 0.1 0.0 0.3
mleko kokosowe 30.0 2 tyzki 59.1 0.6 6.4 0.8
woda 187.5 0.75 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
chili pieprz cayenne 1.0 1 szczypta 3.2 0.1 0.2 0.6
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  50.0 1 kromka 118.0 3.5 3.5 15.5

RAZEM 745.5 479.8 21.5 15.7 67.9



DZIEN 3
I POSILEK 555 KCAL

Biatka oddziel od zottek. Czekolade posiekaj. Biatka ubij na sztywnga piane. Nastepnie stopniowo dodawaj zéttka i produkty sypkie. Na
patelni rozgrzej oliwe lub olej. Wylej mase na omlet i smaz okoto 3-4 minuty. Przetéz na drugq strone i smaz kolejne 2 minuty. Na gotowy
omlet wytdz pokrojone w plasterki truskawki.

CZEKOLADOWY OMLET Z MALINAMI

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
odukt miara domowa

procu [a] ar W [keal] [a] [a] [a]
truskawki 150.0 1 szklanka 48.0 1.1 0.6 10.8
jaja kurze cate 150.0 3 sztuki (kl. wagowa M) 210.0 18.8 14.6 0.9
maka gryczana, z catego ziarna gryki 45.0 3 tyzki 150.8 5.7 1.4 31.8
kakao naturalne 4.0 1 tyzeczka 18.4 0.7 0.9 2.0
czekolada 70% kakao 10.0 2 kostki 55.9 0.7 3.4 5.7
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 367.0 554.8 26.9 28.8 51.2

IT POSILEK 297 KCAL

Papryke pokroj w paski, a cebulke w pidrka. Pestki dyni i nasiona stonecznika podpraz na suchej patelni. Z oliwy, musztardy, miodu i soku z
cytryny przygotuj dressing. Warzywa wymieszaj. Posyp pestkami, skrop dressingiem i wymieszaj.
RUKOLA Z PAPRYKA, CHRUPIACYMI PESTKAMI I SOSEM MIODOWO-MUSZTARDOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
rukola 30.0 1.5 garsci 7.5 0.8 0.2 1.1
papryka zétta, stodka 75.0 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
midd pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
dynia, pestki 10.0 1 tyzka 57.2 2.5 4.6 1.8
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
cebula czerwona 25.0 0.5 sztuki 11.5 0.3 0.0 2.7
RAZEM 190.0 296.7 8.0 21.3 21.8

IIT POSILEK 668 KCAL

Do miski wsypac¢ make, dodaj jajka, sol i wode, zmiksowaé na gtadkg mase, aby ciasto nie miato grudek. Na patelni rozgrza¢ oliwe, mozna
rozsmarowac jg recznikiem papierowym i wyla¢ porcje ciasta. Smazy¢ kilka minut a nastepnie przewrdci¢ na drugq strone. Smazy¢ minute i
zdjac z patelni. Przygotowac farsz. Pokroi¢ drobno pieczarki. Szpinak rozmrozi¢ a nastepnie wrzuci¢ na rozgrzang patelnie na maty ogien z
odrobing oleju i z pieczarkami, dodac¢ wycisniety czosnek, mleko kokosowe, nasiona stonecznika, ulubione ziota, sél i pieprz cytrynowy.
Wymieszac az szpinak zmieknie. Na gotowego nalesnika wytozy¢ farsz. Zwingc.

*przygotuj od razu 2 porcje tej potrawy. Ponizszy przepis jest na 1 porcje
NALESNIKI GRYCZANE ZE SZPINAKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [9] 9
pieczarka biata 90.0 5 $rednich sztuk 18.9 2.4 0.4 2.3
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
maka gryczana, z catego ziarna gryki 70.0 0.5 szklanki 234.5 8.8 2.2 49.4
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
woda 100.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
mleko kokosowe 30.0 2 tyzki 59.1 0.6 6.4 0.8
pieprz cytrynowy 1.0 1 szczypta 2.4 0.1 0.0 0.6
czosnek 6.0 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
szpinak, mrozony 225.0 0.5 opakowania 42.8 5.2 0.9 6.1

RAZEM 604.0 667.9 26.9 38.4 64.5



Czekoladki z kakao i orzechami - 3 sztuki.

produkt

daktyle, suszone
masto orzechowe
kakao naturalne
cynamon mielony
sol

pasta z wanilii
migdaty, tuskane
orzechy wioskie

energia
[keal]
64.4
33.9
15.3
1.1
0.0
0.3
54.7
62.9

IV POSILEK
CZEKOLADKI Z KAKAO I ORZECHAMI - 3 sztuki
waga miara domowa
[g]
22.2
5.6 0.3 tyzki
3.3 0.3 tyzki
0.4 0.5 szczypty
0.1
0.1
9.4
9.4
50.7

RAZEM

*porcja z poprzedniego dnia

produkt

cebula

czosnek

brokuty

ziemniaki

Fasola biata z puszki
groszek zielony, mrozony
masto klarowane
pietruszka, liscie

mleko kokosowe

woda

chili pieprz cayenne

sol

pieprz czarny

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany

RAZEM

V POSILEK

ZUPA BROKULOWA Z FASOLA

waga miara domowa
(9]
35.0 0.5 matej sztuki
3.0 1 maty zabek
200.0 1 porcja
75.0 1 $rednia sztuka
70.0 0.5 mini puszka
35.0 0.1 opakowania
4.0 0.5 tyzeczki
3.0 1 tyzeczka
30.0 2 tyzki
187.5 0.75 szklanki
1.0 1 szczypta
1.0 1 szczypta do smaku
1.0 1 szczypta
50.0 1 kromka
695.5

232.6

energia
[keal]
11.6
4.6
62.0
57.8
79.8
29.1
35.3
1.5
59.1
0.0
3.2
0.0
2.5
118.0

464.3

biatko
[g]
0.4
1.4
0.6
0.0
0.0
0.0
2.0
1.5

6.0

biatko
[g]
0.5
0.2
6.0
1.5
5.1
2.2
0.0
0.1
0.6
0.0
0.1
0.0
0.1
3.5

20.0

thuszcz
[g]
0.1
2.7
0.7
0.0
0.0
0.0
4.7
5.7

14.0

thuszcz
[g]
0.1
0.0
0.8
0.1
0.2
0.1
4.0
0.0
6.4
0.0
0.2
0.0
0.0
3.5

15.5

233 KCAL

weglow. og.
[9]
16.4
0.9
1.7
0.4
0.0
0.1
2.0
1.7

23.2

464 KCAL

weglow. og.
kel
2.4
1.0
10.4
13.1
14.8
5.7
0.0
0.3
0.8
0.0
0.6
0.0
0.6
15.5

65.3



DZIEN 4
I POSILEK 401 KCAL

Kakaowy jogurt z chia i mango:

Do jogurtu wsyp erytrytol (lub ksylitol), kakao, ptatki owsiane i nasiona chia. Wymieszaj i odstaw (mozesz to zrobi¢ poprzedniego dnia
wieczorem). Na koniec dodaj pokrojone mango i wymieszaj.
KAKAOWY JOGURT Z CHIA I MANGO

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa

P [g] [keal] [a] [g] [a]
nasiona chia, suszone 15.0 1.5 tyzki 72.9 2.5 4.6 6.3
ptatki owsiane 20.0 2 tyzki 75.2 2.4 1.4 13.9
kakao naturalne 4.0 1 tyzeczka 18.4 0.7 0.9 2.0
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
mango 121.0 0.5 sztuki 83.5 0.6 0.4 20.6
RAZEM 325.0 400.8 7.6 18.6 58.5

IT POSILEK 281 KCAL

Czekoladki z kakao i orzechami - 3 sztuki + truskawki.
CZEKOLADKI Z KAKAO I ORZECHAMI - 3 sztuki

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [g] 9
daktyle, suszone 22.2 64.4 0.4 0.1 16.4
masto orzechowe 5.6 0.3 tyzki 33.9 1.4 2.7 0.9
kakao naturalne 3.3 0.3 tyzki 15.3 0.6 0.7 1.7
cynamon mielony 0.4 0.5 szczypty 1.1 0.0 0.0 0.4
sol 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0
pasta z wanilii 0.1 0.3 0.0 0.0 0.1
migdaty, tuskane 9.4 54.7 2.0 4.7 2.0
orzechy wioskie 9.4 62.9 1.5 5.7 1.7
truskawki 150.0 1 szklanka 48.0 1.1 0.6 10.8
RAZEM 200.7 280.6 7.1 14.6 34.0

IIT POSILEK 668 KCAL

*porcja z poprzedniego dnia
NALESNIKI GRYCZANE ZE SZPINAKIEM - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [g?l miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [9] 9
pieczarka biata 90.0 5 $rednich sztuk 18.9 2.4 0.4 2.3
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
maka gryczana, z catego ziarna gryki 70.0 0.5 szklanki 234.5 8.8 2.2 49.4
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
woda 100.0 0.5 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 16.0 2 tyzki 143.5 0.0 15.9 0.0
mleko kokosowe 30.0 2 tyzki 59.1 0.6 6.4 0.8
pieprz cytrynowy 1.0 1 szczypta 2.4 0.1 0.0 0.6
czosnek 6.0 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
szpinak, mrozony 225.0 0.5 opakowania 42.8 5.2 0.9 6.1
RAZEM 604.0 667.9 26.9 38.4 64.5
IV POSILEK 301 KCAL
Zmiksuj wszystkie sktadniki. Mozesz wypic¢ z kostkami lodu. Zjedz z orzechami.
KOKTAIL CHIA FRESCA Z KIWI - 1 porcja
waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
mieta pieprzowa, swieza 5.0 1 kilka listkéw 3.5 0.2 0.0 0.7
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
erytrytol 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 5.0
kiwi 81.0 1 mata sztuka 48.6 0.7 0.4 11.3
woda 250.0 1 szklanka 0.0 0.0 0.0 0.0
nasiona chia, suszone 15.0 1.5 tyzki 72.9 2.5 4.6 6.3
migdaty, tuskane 30.0 2 tyzki 173.7 6.3 15.0 6.5

RAZEM 396.0 300.8 9.8 20.1 30.4



Saftatka z figami:

V POSILEK

517 KCAL

Do miski wrzu¢ rukole. Na kawatki pokréj pomidorki i papryke, wrzué na rukole. Dodaj pokrojone migdaty i figi. Nastepnie skrop satatke
octem balsamicznym, oliwg, sokiem z cytryny, udekoruj bazylig i pokruszonym w palcach tofu.

*Przygotuj od razu 2 porcje tej satatki. Ponizszy przepis jest na 1 porcje

produkt

rukola

figi, suszone

tofu naturalne

oliwa z oliwek

sok z cytryny

pomidorki koktajlowe
papryka czerwona, stodka
migdaty, tuskane

ocet balsamiczny

bazylia swieza

RAZEM

waga
[g]
20.0
35.0
90.0
8.0
10.0
140.0
37.5
30.0
3.0
1.0

374.5

SALATKA Z FIGAMI
miara domowa

1 garsc

2.5 sztuki

0.5 opakowania
1 tyzka
1 tyzka
7 sztuk
0.25 $redniej sztuki

2 tyzki

1 tyzeczka

energia
[kcal]
5.0
108.8
112.5
71.8
2.1
28.0
12.0
173.7
2.6
0.2

516.8

biatko
[g]
0.5
1.3
10.8
0.0
0.0
1.3
0.5
6.3
0.0
0.0

20.8

thuszcz
[g]
0.1
0.4
6.8
8.0
0.0
0.3
0.2
15.0
0.0
0.0

30.8

weglow. og.
[d]
0.7
27.3
2.1
0.0
0.7
5.7
2.5
6.5
0.5
0.0

46.0



DZIEN 5
I POSILEK 523 KCAL

Jajka ugotuj na twardo i pokroj w 6semki. Awokado pokrdj w paski, a pomidorki na potéwki. Wszystkie sktadniki wymieszaj. Mozesz dodac
tez ulubiong zielenine.
SNIADANIOWA SALATKA Z JAJKIEM I AWOKADO - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] [g] &9 [a] 9
jaja kurze cate 100.0 2 sztuki (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
awokado 70.0 0.5 sztuki 118.3 1.4 10.7 5.2
pomidorki koktajlowe 120.0 6 sztuk 24.0 1.1 0.2 4.9
szczypiorek 3.0 1 tyzeczka 1.0 0.1 0.0 0.1
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany  70.0 2 kromki 165.2 4.9 4.9 21.7
RAZEM 373.0 522.8 20.1 33.6 33.2

IT POSILEK 281 KCAL

Czekoladki z kakao i orzechami - 3 sztuki + truskawki.
CZEKOLADKI Z KAKAO I ORZECHAMI - 3 sztuki

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [a] 9
daktyle, suszone 22.2 64.4 0.4 0.1 16.4
masto orzechowe 5.6 0.3 tyzki 33.9 1.4 2.7 0.9
kakao naturalne 3.3 0.3 tyzki 15.3 0.6 0.7 1.7
cynamon mielony 0.4 0.5 szczypty 1.1 0.0 0.0 0.4
sol 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0
pasta z wanilii 0.1 0.3 0.0 0.0 0.1
migdaty, tuskane 9.4 54.7 2.0 4.7 2.0
orzechy wioskie 9.4 62.9 1.5 5.7 1.7
truskawki 150.0 1 szklanka 48.0 1.1 0.6 10.8
RAZEM 200.7 280.6 7.1 14.6 34.0

ITT POSILEK 646 KCAL

tososia dopraw solg i pieprzem. Do tososia dodaj na blaszke ziemniaki pokrojone w plasterki. Szparagi utéz w naczyniu zaroodpornym,
skrop oliwg i sokiem z cytryny, dopraw solg i pieprzem i przykryj folig aluminiowa. Piecz w piekarniku nagrzanym do 180 st. C przez 25
minut.

OBIAD Z PIEKARNIKA: £OSOS ZE SZPARAGAMI I ZIEMNIAKAMI

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [g] [9] &9 [a] 9
tosos, swiezy 175.0 porcja 351.8 34.8 23.8 0.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
pieprz cytrynowy 1.0 1 szczypta 2.4 0.1 0.0 0.6
ziemniaki 225.0 3 $rednie sztuki 173.3 4.6 0.2 39.4
szparagi zielone 210.0 7 sztuk 44.1 4.0 0.4 7.8
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
RAZEM 621.0 645.7 43.6 32.4 48.3
IV POSILEK 281 KCAL
Wszystkie sktadniki zmiksuj.
KOKTAIL O SMAKU SZARLOTKI
waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [g% miara domowa [kcagl] [9] [g] &9 [9] 9
jabtko 188.0 1 $rednia sztuka 94.0 0.8 0.8 22.7
ptatki owsiane 20.0 2 tyzki 75.2 2.4 1.4 13.9
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
kardamon 1.0 1 szczypta 3.1 0.1 0.1 0.7
imbir mielony 1.0 1 szczypta 3.4 0.1 0.0 0.7
mleko migdatowe 250.0 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8

RAZEM 461.0 280.6 7.4 10.1 43.6



*porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
rukola 20.0 1 gars¢ 5.0 0.5 0.1 0.7
figi, suszone 35.0 2.5 sztuki 108.8 1.3 0.4 27.3
tofu naturalne 90.0 0.5 opakowania 112.5 10.8 6.8 2.1
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
pomidorki koktajlowe 140.0 7 sztuk 28.0 1.3 0.3 5.7
papryka czerwona, stodka 37.5 0.25 sredniej sztuki 12.0 0.5 0.2 2.5
migdaty, tuskane 30.0 1 gars¢ 173.7 6.3 15.0 6.5
ocet balsamiczny 3.0 1 tyzeczka 2.6 0.0 0.0 0.5
bazylia swieza 1.0 0.2 0.0 0.0 0.0

RAZEM 374.5 516.8 20.8 30.8 46.0



DZIEN 6
I POSILEK 460 KCAL

Truskawki pokroj w kostke. W miseczce wymieszaj wszystkie sktadniki na ciasto. Na patelni rozgrzej oliwe. Lyzka naktadaj porcje ciasta na
patelnie. Smaz z jednej strony okoto 2 minut i przewrd¢. Smaz kolejne 2 minuty.

JOGURTOWE PLACKI Z TRUSKAWKAMI I MIODEM

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa

P [g] [keal] [a] [g] [a]
jogurt kokosowy bez cukru 160.0 1 opakowanie 150.9 1.4 11.4 10.7
maka gryczana, z catego ziarna gryki 30.0 2 tyzki 100.5 3.8 0.9 21.2
jaja kurze cate 50.0 1 sztuka (kl. wagowa M) 70.0 6.3 4.8 0.3
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
midd pszczeli 14.0 1 tyzeczka 44.7 0.0 0.0 11.1
truskawki 70.0 1 garsc 22.4 0.5 0.3 5.0
RAZEM 332.0 460.2 12.0 25.4 48.4

IT POSILEK 297 KCAL

Papryke pokrdj w paski, a cebulke w pidrka. Pestki dyni i nasiona stonecznika podpraz na suchej patelni. Z oliwy, musztardy, miodu i soku z
cytryny przygotuj dressing. Warzywa wymieszaj. Posyp pestkami, skrop dressingiem i wymieszaj.

RUKOLA Z PAPRYKA, CHRUPIACYMI PESTKAMI I SOSEM MIODOWO-MUSZTARDOWYM - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.

produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [a] 9
rukola 30.0 1.5 garsci 7.5 0.8 0.2 1.1
papryka zoétta, stodka 75.0 0.5 sztuki 20.3 0.8 0.2 4.7
musztarda 10.0 1 tyzeczka 16.5 0.6 0.6 2.2
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
midd pszczeli 7.0 0.5 tyzeczki 22.3 0.0 0.0 5.6
sok z cytryny 10.0 1 tyzka 2.1 0.0 0.0 0.7
dynia, pestki 10.0 1 tyzka 57.2 2.5 4.6 1.8
stonecznik, nasiona 15.0 1 tyzka 87.6 3.1 7.7 3.0
cebula czerwona 25.0 0.5 sztuki 11.5 0.3 0.0 2.7
RAZEM 190.0 296.7 8.0 21.3 21.8

ITT POSILEK 608 KCAL

Mieso, starty imbir, przecisniety przez praske czosnek, jajko, otreby, sél i pieprz przetozy¢ do miski. Doktadnie wyrobi¢. Wilgotnymi dtonmi
uformowacd nieduze pulpeciki, nastepnie oprdszy¢ je maka ziemniaczang. Rozgrzac patelnie z olejem kokosowym i wtozy¢ pulpeciki. Gdy sie
zrumienig od spodu przewroci¢ na drugg strone i powtdrzy¢ smazenie. Na patelnie z pulpecikami doda¢ wode, sos sojowy i curry. Przykryc i
gotowac przez okoto 5 minut. Doda¢ mleko kokosowe i gotowaé 5-10 minut, juz bez przykrycia. Posypac posiekang kolendre. Zjes¢ z ryzem
i fasolka.

*przygotuj od razu 2 porcje tej potrawy. Ponizszy przepis jest na 1 porcje
PULPETY W SOSIE CURRY Z RYZEM I FASOLKA SZPARAGOWA - 1 porcja

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [g] (9] &9 [a] 9
mieso z piersi indyka, bez skory 175.0 1 porcja 145.3 33.6 1.2 0.0
imbir korzen 1.0 0.75 cm kawatek 0.8 0.0 0.0 0.2
czosnek 6.0 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
jaja kurze cate 25.0 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
otreby owsiane 14.0 2 tyzki 34.4 2.4 1.0 9.3
maka ziemniaczana 6.3 0.25 tyzki 22.3 0.4 0.0 5.2
woda 31.3 0.1 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
curry w proszku 1.0 0.25 tyzeczki 3.3 0.1 0.1 0.6
SOS sojowy 1.3 0.25 tyzeczki 0.5 0.0 0.0 0.1
szczypiorek 6.0 0.75 tyzki 2.0 0.2 0.0 0.2
mleko kokosowe 25.0 0.1 szklanki 49.3 0.5 5.3 0.7
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1 0.0 0.3
ryz brazowy 60.0 4 tyzki 201.0 4.3 1.1 46.1
fasola szparagowa zielona 100.0 1 porcja 31.0 1.8 0.2 7.0
kolendra, swieza 4.0 1 tyzka 0.9 0.1 0.0 0.1

RAZEM 464.8 607.9 47.1 19.6 71.9



Wszystkie sktadniki zmiksowac.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
banan 115.0 1 $rednia sztuka 111.6 1.1 0.3 27.0
mleko migdatowe 250.0 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
nasiona chia, suszone 10.0 1 tyzka 48.6 1.7 3.1 4.2
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
RAZEM 386.0 326.0 9.4 16.1 38.4

Ryz ugotuj i wymieszaj z tunczykiem, dodaj przyprawy, raz jeszcze wymieszaj i uformuj kulki.
Posyp szczypiorkiem, sezamem i dodaj odrobine sosu (jesli nie masz sosu sriracha, mozesz uzy¢ dobrej jakosci keczupu lub tabasco). Zjedz
Z nori.

*przygotuj od razu 2 porcje dania. Ponizszy przepis jest na 1 porcje

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [g] €9 [g] 9
ocet ryzowy 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 0.0
sezam, nasiona 13.0 1 lekko czubata tyzka 82.2 3.0 7.8 1.3
nori 9.0 3 ptat 16.9 3.7 0.3 3.4
sos sriracha 10.0 2 tyzeczki 6.6 0.0 0.0 1.7
ryz brazowy 45.0 3 tyzki 150.8 3.2 0.9 34.6
tunczyk w wodzie 130.0 1 puszka 123.5 27.3 1.6 0.0
olej sezamowy 4.0 0.5 tyzki 36.0 0.0 4.0 0.0

RAZEM 216.0 415.9 37.2 14.5 41.0



DZIEN 7
I POSILEK 566 KCAL

Na patelni rozgrzej oliwe. Cukinie i pomidora pokréj w kostke, dodaj na patelnie. Smaz przez okoto 2 minuty, mieszajac. Dodaj przyprawy
oraz czosnek przecisniety przez praske i jeszcze chwile razem podsmazaj. Kiedy cukinia lekko sie zrumieni, zréb dwa dotki na patelni i
delikatnie wbij do niej jajka. Przykryj patelnie pokrywka i smaz na matym ogniu, az biatka sie zetng a z6ttka pozostang ptynne. Szakszuke
posyp ziotami i pokrojonymi oliwkami. Zjedz z chlebkiem.

SZAKSZUKA Z CUKINIA

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
rodukt miara domowa
P [g] [keal] [a] [g] [a]
cukinia 225.0 1 mniejsza sztuka 38.3 2.7 0.2 7.2
pomidory, czerwone 287.0 1 duza sztuka 48.8 2.6 0.6 10.3
jaja kurze cate 100.0 2 sztuka (kl. wagowa M) 140.0 12.5 9.7 0.6
koper 8.0 1 tyzka 2.6 0.2 0.0 0.5
pietruszka, liscie 4.0 1 tyzka 2.0 0.2 0.0 0.4
oliwki czarne marynowane 12.0 4 sztuki 15.0 0.2 1.5 0.5
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
czosnek 6.0 1 $redni zgbek 9.1 0.4 0.0 2.0
sol 1.0 1 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 1.0 1 szczypta 2.5 0.1 0.0 0.6
chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np. gryczany 100.0 2 kromki 236.0 7.0 7.0 31.0
RAZEM 752.0 566.0 25.8 27.1 53.1
IT POSILEK 338 KCAL

Wszystkie sktadniki zmiksuj. Zjedz z 2 kostkami czekolady.

KOKTAIL ORZECHOWO-MALINOWY

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.

rodukt miara domowa
P [g] [keal] El [g] [g]
cynamon mielony 1.0 1 szczypta 2.5 0.0 0.0 0.8
mleko migdatowe 250.0 1 szklanka 102.5 4.0 7.8 4.8
masto orzechowe 10.0 1 tyzeczka 60.9 2.6 4.9 1.6
maliny 140.0 2 garscie 60.2 1.8 0.4 16.8
czekolada 70% kakao 20.0 2 kostka 111.8 1.3 6.9 11.3
RAZEM 421.0 337.9 9.8 19.9 35.3
ITI POSILEK 608 KCAL

*porcja z poprzedniego dnia
PULPETY W SOSIE CURRY Z RYZEM I FASOLKA SZPARAGOWA - 1 porcja

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagl] [a] [g] &9 [a] 9
mieso z piersi indyka, bez skéry 175.0 1 porcja 145.3 33.6 1.2 0.0
imbir korzen 1.0 0.75 cm kawatek 0.8 0.0 0.0 0.2
czosnek 6.0 1 $redni zabek 9.1 0.4 0.0 2.0
jaja kurze cate 25.0 0.5 sztuki (kl. wagowa M) 35.0 3.1 2.4 0.1
otreby owsiane 14.0 2 tyzki 34.4 2.4 1.0 9.3
maka ziemniaczana 6.3 0.25 tyzki 22.3 0.4 0.0 5.2
woda 31.3 0.1 szklanki 0.0 0.0 0.0 0.0
curry w proszku 1.0 0.25 tyzeczki 3.3 0.1 0.1 0.6
S0S sojowy 1.3 0.25 tyzeczki 0.5 0.0 0.0 0.1
szczypiorek 6.0 0.75 tyzki 2.0 0.2 0.0 0.2
oliwa z oliwek 8.0 1 tyzka 71.8 0.0 8.0 0.0
mleko kokosowe 25.0 0.1 szklanki 49.3 0.5 5.3 0.7
sol 0.5 0.5 szczypta do smaku 0.0 0.0 0.0 0.0
pieprz czarny 0.5 0.5 szczypty 1.3 0.1 0.0 0.3
ryz brazowy 60.0 4 tyzki 201.0 4.3 1.1 46.1
fasola szparagowa zielona 100.0 1 porcja 31.0 1.8 0.2 7.0
kolendra, $wieza 4.0 1 tyzka 0.9 0.1 0.0 0.1

RAZEM 464.8 607.9 47.1 19.6 71.9



Czekoladki z kakao i orzechami - 3 sztuki.

waga . energia biatko ttuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [g] 9
daktyle, suszone 22.2 64.4 0.4 0.1 16.4
masto orzechowe 5.6 0.3 tyzki 33.9 1.4 2.7 0.9
kakao naturalne 3.3 0.3 tyzki 15.3 0.6 0.7 1.7
cynamon mielony 0.4 0.5 szczypty 1.1 0.0 0.0 0.4
sol 0.1 0.0 0.0 0.0 0.0
pasta z wanilii 0.1 0.3 0.0 0.0 0.1
migdaty, tuskane 9.4 54.7 2.0 4.7 2.0
orzechy wioskie 9.4 62.9 1.5 5.7 1.7
RAZEM 50.7 232.6 6.0 14.0 23.2

*Porcja z poprzedniego dnia

waga . energia biatko thuszcz weglow. og.
produkt [gg] miara domowa [kcagi] [g] [g] &9 [9] 9
ocet ryzowy 5.0 1 tyzeczka 0.0 0.0 0.0 0.0
sezam, nasiona 13.0 1 lekko czubata tyzka 82.2 3.0 7.8 1.3
nori 9.0 3 ptat 16.9 3.7 0.3 3.4
sos sriracha 10.0 2 tyzeczki 6.6 0.0 0.0 1.7
ryz brazowy 45.0 3 tyzki 150.8 3.2 0.9 34.6
tunczyk w wodzie 130.0 1 puszka 123.5 27.3 1.6 0.0
olej sezamowy 4.0 0.5 tyzki 36.0 0.0 4.0 0.0

RAZEM 216.0 415.9 37.2 14.5 41.0



LISTA ZAKUPOW

nori 6 ptat 18 [g] tofu naturalne 1 opakowanie 180 [g]

jogurt kokosowy bez

Fasola biata z puszki cukru

1 mini puszka 140 [g] 3 opakowania 480 [g]

dynia, pestki 2 tyzki 27 [g] migdaty, tuskane
nasiona chia, suszone 4 tyzki 40 [g] orzechy witoskie
2 lekko czubata tyzka 26 [g] stonecznik, nasiona

5 garsci 150 [g]
16 sztuk 130 [g]

sezam, nasiona 7 tyzek 110 [g]

erytrytol 2 tyzeczki 10 [g] makaron z soczewicy 2 szklanki 140 [g]
masto orzechowe 5 tyzeczek 60 [g] musztarda 2 tyzeczki 20 [g]
musztarda francuska 2 tyzeczki 20 [g] ocet ryzowy 2 tyzeczki 10 [g]
pasta z wanilii 0.3 tyzeczki 0.6 [g] sok z cytryny 6 tyzek 60 [g]
S0S sojowy 0.5 tyzeczki 2.6 [g] sos sriracha 4 tyzeczki 20 [g]

mieso z piersi indyka, bez skoéry 4 porcje 750 [g]

15 sztuk (kl. wagowa

jaja kurze cate M)

900 [g]

mleko kokosowe 11 tyzek 170 [g] mleko migdatowe
1050

[g]

3 szklanki 750 [g]

woda 4.2 szklanka

awokado 0.5 sztuki 110 [g] banan 1 $rednia sztuka 190 [g]
daktyle, suszone 150 [g] figi, suszone 5 sztuk 80 [g]
jabtko 1 $rednia sztuka 260 [g] kiwi 1 mata sztuka 100 [g]
maliny 2 garscie 140 [g] mango 1 sztuka 360 [qg]
oliwki czarne marynowane 12 sztuk 43 [g] truskawki 8 garsci 550 [g]

bazylia swieza 3.2 [g] chili pieprz cayenne 4 szczypty 4.0 [qg]
curry w proszku 4 szczypty 4.0 [g] cynamon mielony 6 szczypt 6 [g]
imbir mielony 1 szczypta 1.0 [g] kardamon 1 szczypta 1.0 [qg]
kolendra, $wieza 2 tyzki 10 [g] koper 1 tyzka 9 [g]
mieta pieprzowa, swieza 1 kilka listkow 9 [g] ocet balsamiczny 2 tyzeczki 6 [g]
pieprz cytrynowy 3 szczypty 3.0 [g] pieprz czarny 10 szczypt 10 [g]

ol

(%]

13 szczypta do smaku 13 [g]

Losos, swiezy

1 porcja 180 [g] tunczyk w wodzie

2 puszki

260 [g]

czekolada 70% kakao 4 kostka 40 [g] kakao naturalne 7 tyzeczek 28 [g]
midd pszczeli 2 tyzeczki 28 [g]

masto klarowane
oliwa z oliwek

1 tyzeczka 8 [g] olej sezamowy
20 tyzek 160 [g]

1 tyzka

8 [g]

brokuty 1 sztuka 750 [g] cebula 2 mate sztuki 160 [g]
cebula czerwona 1 sztuka 60 [g] cukinia 1 mniejsza sztuka 260 [g]
czosnek 8 srednich zabkdéw 49 [g] fasola szparagowa zielona 2 porcje 230 [qg]
groszek zielony, mrozony 0.2 opakowania 70 [g] imbir korzen 1.5 cm kawatek 2.2 [g]
. . . . . 2 tyzeczka
maka ziemniaczana 0.5 tyzki 13 [g] natka pietruszki posiekane;j 12 [qg]
papryka czerwona, stodka 0.5 sredniej sztuki 90 [g] papryka zétta, stodka 1 sztuka 190 [qg]
pieczarka biata 20 srednich sztuk 410 [g] pietruszka, liscie 9 tyzeczek 26 [g]
pomidorki koktajlowe 32 sztuk 650 [g] zm:ﬂory suszone w 4 sztuki 40 [g]
pomidory w puszce 1 puszka 400 [g] pomidory, czerwone 3 duze sztuki 900 [g]
rukola 5 garsci 100 [g] satata mastowa 2 lis¢ wiekszy 16 [g]
szczypiorek 4 tyzki 35 [g] szparagi zielone 17 sztuk 700 [g]



szpinak, mrozony 1 opakowanie 450 [g] ziemniaki 5 $rednich sztuk 500 [g]

chleb bezglutenowy, dobrej jakosci, np.
gryczany

maka gryczana, z catego ziarna gryki 14 tyzek 220 [g] otreby owsiane 4 tyzki 28 [g]
ptatki owsiane 4 tyzki 40 [g] ryz brazowy 14 tyzek 210 [g]

12 kromek 480 [g] kasza jaglana 5tyzek 90 [qg]



